CEREZAS

SECAS

para emplearse en los Programas de
Distribucion de Alimentos Basicos del USDA
para Unidades Familiares
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Descripcion del producto

e Las cerezas secas consisten en cerezas
rojas agrias de clasificacion U.S. Grade B
o superior. Es posible que se les haya
agregado azucar u otros edulcorantes
antes de secarlas. No se les ha anadido
aditivos ni preservantes.

Presentacion/Rendimiento

Las cerezas secas vienen en envases de 2
libras. Cada envase rinde 24 porciones de 4
taza cada una de fruta seca.

Conservacion

® Guarde los envases sin abrir en un lugar
fresco y seco alejado del piso. No es
necesario refrigerar ni congelar el
producto.

® Una vez abierta, mantenga la bolsa bien
cerrada con una tirita para atar o con una
liga, o transfiera el contenido a una bolsa
con cierre hermético (zip-lock).

Usos y sugerencias

e Las cerezas secas vienen listas para
comerse directamente del envase.

e Afadalas a platillos a base de arroz,
rellenos, ensaladas, cereales frios o

calientes, pudines y recetas de reposteria.

(Veanse las recetas al dorso)

USDA
=

Departamento de Agricultura de EE.UU.

e Prepare un practico bocadillo
combinandolas con nueces o con granola
y otros cereales.

e Las cerezas secas preservan la humedad
en pasteles, panecillos y galletas.

e Para picarlas con mayor facilidad, use un
cuchillo o una cuchilla aceitados.

Informacion de nutricion

e |as cerezas secas son una excelente
fuente de vitamina A. No contienen sodio
ni colesterol y son muy bajas en grasa.

e '4taza de cerezas secas equivale a una
porcion del GRUPO DE FRUTAS de la
Piramide Alimenticia.

Datos de nutricion
Porcién 4 taza (40 g) de cerezas secas

Cantidad por porcién

Calorias 136 | Cal.degrasa 0

% Valor diario*

Grasatotal 0Og 0%
Grasa saturada 0Og 0%
Colesterol 0 mg 0%
Sodio 1 mg 0%
Carbohidratos totales 11%
329
Fibra dietética 1 g 4%
Azlcares 27¢g
Proteina 1 g
Vitamina A  30% VitaminaC 0%
Calcio 0% Hierro 2%

*Los porcentajes de los valores diarios se
basan en una dieta de 2,000 calorias al dia.




Enrollado de pavo y cerezas

1 libra de pechuga de pavo finamente picada 1. Mezcle la mayonesa con la mostaza, la sal y la
2 taza de mayonesa ligera pimienta en un tazon.

1 cda. de mostaza preparada 2. Mezcle con cuidado el pavo con las cerezas, las
4 cdta. de sal zanahorias, el pepino y la cebolla.

4 cdta. de pimienta negra 3. Forme un monticulo con % taza de la mezcla de
1 taza de cerezas agrias secas pavo justo debajo del centro de cada tortilla.

%4 taza de zanahoria rallada Doble la parte inferior hacia arriba y enrolle

1/» taza de pepino sin semillas, finamente picado ajustando lo mas que pueda y encerrando el

4 cebolla, finamente picada relleno.

4 tortillas mexicanas de harina
Rinde 4 porciones

Receta cortesia de National Turkey Federation
(Federacion nacional del pavo)

Informacion de nutricion para cada porcion de enrollado de pavo y cerezas:

Calorias 480 Colesterol 78 mg Azicar 1g Calcio 96 mg
Calorias de grasa 132  Sodio 538 mg Proteina 39g Hierro 2.5mg
Grasa total 4.7 g Carbohidratos totales 48 g Vitamina A 901 RE
Grasa saturada 3.1g Fibra dietética 79 Vitamina C 28 mg

Galletas de avena y cerezas

1 taza (2 barras) de mantequilla, suavizada 1. Bata la margarina, el azucar morena y e! azucar

1 taza de azGcar morena comprimida granulada hasta obtener una consistencia

2 taza de azucar granulada cremosa. . . _

2 huevos 2. Incorpore los huevos y la vainilla, batiendo bien.

1 cdta. de extracto de vainilla 3. Combine la harina con el polvo de hornear y la

1% tazas de harina para todo uso sal; afada a la mezcla de huevo. .

1 cdta. de polvo de hornear 4. Incorpore la avena, las cerezas y los pedacitos

2 cdta. de sal de chocolate.

2 tazas de avena 5. Coloque por cucharadas en un molde para

1'% tazas de cerezas secas galletas sin engrasar. . |

1 taza de pedacitos de chocolate 6. Lleve a horno de 350 °F de 10 a 12 minutos
hasta que doren.

Receta cortesia de Cherry Marketing Institute, Inc. 7. Deje enfriar las galletas 1 minuto, luego paselas

a una rejilla para que enfrien.
8. Guardelas en un recipiente hermético.

Rinde unas 4 docenas de galletas

Informacién de nutricidon para cada porcion de galletas de avena y cerezas:
=

Calorias 146  Colesterol 0 mg Azlcar 9g Calcio 28 mg
Calorias de grasa 55 Sodio 84 mg Proteina 2g Hierro 0.7 mg
Grasa total 6.2g Carbohidratos totales 20 g Vitamina A 81 RE
Grasa saturada 3.5 g Fibra dietética 0g Vitamina C 3 mg

Las recetas que le facilita el USDA no han sido probadas ni estandarizadas.

Departamento de Agricultura de Estados Unidos *® Servicio de Alimentos y Nutricion
El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés) prohibe en todos sus programas y
actividades la discriminacion por raza, color, origen nacional, sexo, religion, edad o incapacidad, Para presentar una queja por
discriminacion, escriba a USDA, Director, Office of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 14" & Independence Avenue, SW,
Washington, DC 20250-9410 o llame al (202) 720-5964 (voz y dispositivo de telecomunicaciones para sordos). EI USDA es un
proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.




